Existuje prevence
proti atace RS?

( — — 150 minut pohybu tydné je krok spravnym smérem <+— <« )

Komplexni péce pfi RS zahrnuje mnoho vzajemné se dopliiujicich
opatfeni. Kromé moderni Ié¢by je dileZitou ingredienci oslabujici
symptomy RS rozumné posilovani kondice. Aby si lidé Zijici s RS mohli
vyzkouSet rGizna cviceni, porada i letos mezi 7. 3. a 15. 3. 2026,
Nadaéni fond IMPULS, MaRS 2026, Tyden pohybu pro RS.
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( Pro€ a jak trénovat pfi RS kondici? ) ( Kde se poradit a nacerpat inspiraci?)
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150 minut cvi€eni a pohybu tydné je
mezinarodnimi odborniky doporu€ovano pro
zlepSeni zdravotniho stavu lidi s diagnézou RS.

Ti, kdo pe€uji pravidelné o svou kondici, se
obvykle snaze vyrovnavaiji s atakou nemoci
a dfive se u nich obnovi porusené pohyhové
funkce.

Pravidelné cvi€eni zvySuje kondici i svalovou
silu, pozitivné ovliviiuje naladu a méiZze zmirnit
Gnavu nebo bolest.

Nemate-li ¢as na delSi cviceni, staci délat
v tydnu vice kratSich pohybovych aktivit.
Pocita se napfiklad chiize do zaméstnani,

vew s

domaci prace.
Rizné pohybové aktivity je tfeba kombinovat.

PFi jednostranném cviceni je dobré zaradit
protahovaci a posilovaci cviky.
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Mate pocit, Ze se hybete malo?
Jaka cvi€eni se doporuéuiji pfi RS
podle mezinarodnich studii?

N O W 7/ \

Aerobni aktivity: chize, nordic walking,
béh, kolo nebo cvieni na fitness strojich.

Posilovani: na strojich v posilovné,
s ¢inkami nebo s vlastni vahou téla.

Specialni cviéeni: joga, pilates, taichi, nebo
cviceni ve vodé.

V ramci akce MaRS 2026, Tyden pohybu pro
RS, miiZete ziskat mnoho cennych rad od
zkuSenych cvicitell a fyzioterapeutd.

V atery 10. 3. od 15.30 miZete napfiklad
navstivit ukazkovou hodinu cvi€eni pacientt
s RS ve fitness John Reed v Praze pod
vedenim akreditovanych trenérd.

Studenti programu Aplikované pohybové
aktivity opét pfipravi lekce na riznych
mistech, a to i mimo Prahu, nebo i online.
Aktualni cviebni mista budou upfesnéna.
Sleduijte stranky APA FTVS | Facebook.

B&hem akce MaRS 2026 se bude cvicit po
celé Ceské republice. O viech cvigenich,
ale i prednaskach a akcich vas budeme
informovat na webu Nadaéniho fondu
IMPULS www.nfimpuls.cz.

Kontakty na specializované fyzioterapeuty
se také dozvite ve svém RS centru, nebo
také na webu www.msrehab.cz.

Dilezité upozornéni: Pro osoby s RS,

které maiji vice omezenou pohyblivost, toto
jednoduché pravidlo 150 minut neplati.

V takovém pfipadé je vhodné konzultovat
pohybové aktivity s fyzioterapeutem v RS
centru. Kontakty na specializované odborniky
najdete ve svém RS centru nebo na webu
www.msrehab.cz.
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